


Lessons, Trips, Fitness Training: KayakLakeMead.com’ Fithess raining: KayakLakelead.com
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SQmme ovelse pa strakte arme

For yderlige udfordring af bade core o
— Fo‘r'_ogsa at trene stabilitet i skuldrene ‘sl('ulder St«'lbi“.t!:?l" brug flere bolde Manuel Isorna Folgar
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. Udfordre stadig balance ved at flytte
d@en ene fod, og holde hoften stabil

. .sHvis det bliver for kedeligt bare at sta, Forsog at holde armene ildlen hojde du

kan der s®ttes lidt bevegelse pa.... gerne vil have din trykarm i nar du ror
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undga at falde sannen i ryggen, hold kropsspandingen

Manuel Isorna Folgar




